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NUTRÍ
Nutrín es amigo y defensor de la buena y sana alimentación en los 
niños y jóvenes del mundo, su gran deseo  es que los niños 
adquieran habilidades para la vida basadas en hábitos saludables 
Su compañera inseparable en 
todas sus aventuras   
nutricionales es Valentina amiga 
del buen aseo y el ejercicio 
corporal diario.
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para una buena alimentación 
 
 
   
1 
 
NIVELES  
DE ORGANIZACIÓN 
CORPORAL 
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El funcionamiento integral del organismo es el resultado de los procesos y su 
autorregulación ejecutados en los diferentes sistemas y órganos del cuerpo, los 
cuales tienen lugar a nivel celular y mediante los procesos metabólicos a este 
nivel de organización. 
El cuerpo humano está organizado en diferentes sistemas, los cuales están 
relacionados con la nutrición porque el organismo requiere de materia y energía 
que son aportados por los alimentos. 
Los sistemas que se relacionan con la nutrición son: el sistema digestivo, el 
sistema circulatorio, el sistema linfático, el sistema respiratorio, el sistema 
excretor, el sistema inmunitario, el sistema endocrino y el sistema nervioso. 
 
La nutrición 
Es el proceso a través del cual el organismo absorbe y asimila las 
sustancias necesarias para el funcionamiento del cuerpo. Este proceso 
biológico es  determinante para el óptimo funcionamiento y salud de 
nuestro cuerpo. Para lograr una buena nutrición es necesario tener una 
alimentación sana. 
3 
 
 
El Sistema Digestivo 
Contiene las estructuras encargadas de 
procesar los nutrientes para que logren 
ser absorbidos en el organismo y está 
constituido por: el tubo digestivo y 
glándulas anexas (salivales, hígado, 
vesícula biliar y páncreas).  
El sistema digestivo permite que los 
alimentos que consumimos se mezclen 
con sustancias químicas, conocidas 
como enzimas, las cuales los alteran 
hasta transformarlos en partículas 
nutritivas absorbibles por nuestro 
organismo, este proceso se denomina 
digestión. 
El tubo digestivo es el encargado de la 
ingestión, almacenamiento y digestión 
de los alimentos, absorbe los nutrientes 
y almacena los desechos hasta el 
momento de su eliminación. 
 
El tubo digestivo está formado por: 
 La boca: Allí se introduce el alimento. Está formada por los dientes, la 
lengua y las glándulas salivales.  
 Los dientes: ayudan a la masticación, cortando, moliendo y triturando el 
alimento. 
 La lengua: que nos permite conocer los sabores de los alimentos y su 
temperatura. 
 Las glándulas salivales: que ayudan a humedecer el alimento. 
 
Todos ellos ayudan a formar el bolo alimenticio que luego pasa hacia el esófago. 
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 El esófago, es un tubo largo de aproximadamente 26 cm que comunica la 
boca con el estómago llevando el bolo alimenticio. 
 
 El estómago, es una bolsa donde se producen los jugos gástricos, al 
llegar el bolo alimenticio, los movimientos del estómago hace que se 
mezcle con los jugos gástricos y se forme el quimo. 
 
 
 El intestino delgado, es un órgano que mide aproximadamente 6 metros 
de longitud y 4 centímetros de diámetro y es donde se realiza la mayor 
parte del proceso digestivo. En él se hace la digestión de los alimentos y la 
absorción de los nutrientes, los cuales van a la sangre. En el intestino se 
unen la bilis, el jugo pancreático y el jugo intestinal, producidos por el 
hígado, el páncreas y el intestino respectivamente. Con la mezcla de estos 
tres líquidos el quimo se transforma en quilo, un líquido lechoso que 
contiene sustancias nutritivas que atraviesan las membranas del intestino 
delgado y llegan a la sangre que se encarga de distribuir estas sustancias 
nutritivas a todo el cuerpo. Con los movimientos peristálticos del intestino 
delgado, el quilo es conducido al intestino grueso que se encarga de 
absorber la mayor parte de agua y sales del quilo. 
 
 El intestino grueso, es un órgano de 1,5 metros de longitud y 7 
centímetros de diámetro, que llega hasta el ano. Las sustancias de 
desecho se van acumulando en el intestino grueso y constituyen las heces 
fecales, que son expulsadas por el ano en el acto de la defecación. 
 
Las glándulas anexas son: 
 El hígado, es el encargado de producir y secretar la bilis, eliminar los 
desechos liposolubles disueltos en ella  y excretarlos por las heces. 
 
 El páncreas, se encarga de secretar el jugo pancreático para digerir los 
carbohidratos, la grasa y las proteínas. 
 
 Las glándulas salivales, se encuentran en la cavidad bucal y son las 
encargadas de la producción de saliva, enzimas que inician la digestión de 
los alimentos. 
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El Sistema Circulatorio 
 
 
Es el encargado de la distribución de los 
nutrientes al organismo y del transporte de 
los desechos metabólicos a los sistemas de 
excreción, respiratorio e hígado. 
Con ayuda del sistema circulatorio las 
pequeñas partículas nutritivas son absorbidas 
y luego transportadas a todo el cuerpo; para 
ser utilizadas por las células para realizar los 
diferentes procesos metabólicos. Por 
ejemplo, la glucosa es fuente de energía para 
elaborar ATP, el combustible celular. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Recuerda que… un desayuno 
completo es la mejor manera de 
empezar bien el día 
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El sistema respiratorio 
 
La sangre transporta desde los pulmones, el 
oxígeno necesario para llevar a cabo el 
proceso de respiración celular, el cual se 
realiza en la mitocondria y es esencial para 
la producción de energía (ATP) y produce 
como subproducto dióxido de carbono 
(CO2), el cual se transporta en la sangre y 
se desecha durante la exhalación pulmonar. 
El oxígeno y el CO2 se transportan unidos a 
la hemoglobina, una proteína que se 
encuentra en los glóbulos rojos. 
. 
 
 
 
El Sistema Excretor 
 
Se encarga de la eliminación de las 
sustancias que no son útiles para el cuerpo; 
como es el caso del exceso de sales e iones 
que son subproductos de los procesos de 
nutrición. Estas sustancias se eliminan a 
través de la orina. 
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TITULO NIVELES DE ORGANIZACIÓN CORPORAL 
OBJETIVOS 
Analizar el funcionamiento del organismo de manera 
integral como resultado de la organización de los 
diferentes sistemas y órganos, para poder llevar a 
cabo el proceso de nutrición. 
Reconocer los sistemas del cuerpo humano 
relacionados con el proceso de nutrición. 
CONCEPTOS 
PREVIOS 
Nutrición, alimentación, sistemas del cuerpo humano 
relacionados con la nutrición como son: digestivo, 
circulatorio, respiratorio y excretor. 
PROBLEMA 
DIDÁCTICO 
Los estudiantes desconocen la relación que se 
presenta entre los diferentes sistemas del cuerpo 
humano y el proceso de nutrición. 
HABILIDADES DE 
PENSAMIENTO 
Habilidades de investigación como: identificar, 
procesar y sintetizar información. 
Habilidades comunicativas como: exponer ideas, dar 
opiniones de manera coherente. 
Habilidades de resolución de problemas como: uso 
de herramientas y procedimientos. 
Habilidades de análisis, interpretación y síntesis de 
información. 
PREGUNTA DE LA 
ACTIVIDAD 
DIDÁCTICA 
¿Cómo se lleva a cabo el proceso de nutrición? 
PROTOCOLO DE 
DESARROLLO 
Diagnóstico. El docente debe revisar los conceptos 
previos relacionados con el tema a partir de 
preguntas. 
El docente entregará a sus estudiantes la cartilla para 
su lectura y desarrollo. 
Al finalizar los sistemas, el docente debe realizar una 
retroalimentación de lo hecho hasta el momento por 
los estudiantes para verificar las posibles dificultades 
que se hayan podido presentar.  
El docente hará la explicación de la figura sobre la 
relación entre los sistemas del cuerpo humano y la 
nutrición, con el fin de que el estudiante comprenda 
de manera integral su funcionamiento. 
Luego el docente leerá la actividad y explicará cada 
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uno de los puntos para que el estudiante tenga claro 
que debe hacer en cada uno de ellos. 
El video de la actividad ayuda a aclarar las dudas de 
los estudiantes. El docente puede utilizar otros videos 
similares, según las necesidades de los estudiantes. 
Al finalizar el desarrollo de la guía el docente debe 
realizar una retroalimentación de la misma con el fin 
de aclarar las dudas que tengan los estudiantes y 
corregir los posibles errores que se hayan 
presentado. 
FORMAS DE 
SOCIALIZACIÓN 
En grupos, exposición en la clase, preguntas al 
docente. 
RECURSOS 
La guía se desarrollará con base en la cartilla sobre 
nutrición, en la cual el docente y los estudiantes 
tendrán la base teórica que sustenta el trabajo. 
Videos de internet 
EVALUACIÓN 
La evaluación se hará teniendo en cuenta las 
respuestas a las diferentes preguntas de la guía, con 
el desarrollo de la actividad, a partir de la reflexión 
que realice cada estudiante.  
El docente al finalizar el desarrollo de la guía podrá 
pedir a sus estudiantes que evalúen la clase, eso 
permitirá retroalimentar el proceso. 
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La nutrición 
Es el proceso a través del cual el organismo absorbe y asimila las 
sustancias necesarias para el funcionamiento del cuerpo. Este proceso 
biológico es  determinante para el óptimo funcionamiento y salud de nuestro 
cuerpo. Para lograr una buena nutrición es necesario tener una 
alimentación sana. 
 
Recuerda que… El calcio es esencial 
para la formación de los huesos y del 
esqueleto. Es importante que niños, niñas y 
jóvenes, mantengan un buen nivel de calcio 
en su dieta ya que al llegar a la edad adulta, 
el proceso se revierte y comienza la pérdida 
de masa ósea. 
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El siguiente diagrama explica la relación que hay entre los sistemas 
digestivo, circulatorio, excretor y respiratorio, y el proceso de la nutrición. 
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1. Observa el siguiente video relacionado con la nutrición: 
“Erase una vez la vida. El cuerpo humano. La digestión”. 
http://www.youtube.com/watch?v=Zmpx-jdAo2o 
 
Ahora contesta las siguientes preguntas 
 
a. ¿Qué sucede cuando llega el bolo alimenticio al estómago? 
 
 
 
 
 
b. ¿Que son las salmonellas? 
 
 
 
 
 
c. ¿Qué sustancia digiere las grasas? ¿Qué órgano las produce? 
 
 
 
 
 
d. ¿Qué hacen las bacterias en la digestión?  
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e. ¿Qué función cumplen las vellosidades?  
 
 
 
 
 
 
f. ¿Hacia dónde van los nutrientes? 
 
 
 
 
 
g. ¿Qué sucedió con las salmonellas en el intestino grueso? 
 
 
 
 
 
 
 
2. Analiza el diagrama anterior y explica lo que entendiste sobre el proceso de 
nutrición. Complementa el diagrama y prepárate para exponerlo. 
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3. Elabora en clase un folleto sobre lo que aprendiste de la nutrición. Entrégalo a 
tu profesor(a) para que lo revise y te corrija lo que tengas mal. Llévalo a casa 
para que le expliques a tu familia lo que aprendiste, y finalmente, que ellos te 
escriban su opinión sobre el tema en tu cuaderno. 
 
 
4. Completa el siguiente cuadro, teniendo en cuenta la información antes 
suministrada. 
 
 
 
SISTEMAS FUNCIÓN PARTES 
 
NUTRICIÓN 
 
DIGESTIVO 
 
 
 
 
 
 
 
  
CIRCULATORIO 
 
 
 
 
 
 
 
  
RESPIRATORIO 
 
 
 
 
 
 
 
  
EXCRETOR 
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5. Elabora un mapa conceptual para mostrar la relación entre los sistemas que 
ayudan a la nutrición. 
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6. Amelia es la hija de la señora Flor, la niña siempre le dice a su mamá que no 
tiene ganas de comer y la señora Flor la regaña porque no come. Utilizando lo 
que aprendiste, explica a Amelia el proceso de la nutrición y trata de 
convencerla sobre la importancia de una buena alimentación. Realiza un dibujo 
sobre el tema. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
16 
 
 
 
 
Desarrolla la siguiente sopa de letras y con las letras restantes arma el mensaje 
oculto. Debes localizar las palabras abajo escritas 
 
Boca 
Circulatorio 
Desechos 
Digestión 
Digestivo 
 
Dióxido de carbono 
Energía 
Esófago 
Estomago 
Excretor 
 
Glándulas anexas 
Hígado 
Intestino delgado 
Intestino grueso 
Nutrición 
 
Órganos 
Orina 
Oxígeno 
Respiratorio 
Sistemas 
 
Mensaje oculto: 
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1. ¿Qué entiendes por nutrición? 
 
 
 
 
 
2. ¿Qué diferencia hay entre alimentación y nutrición? 
 
 
 
 
 
3. ¿Para qué nos sirve el sistema digestivo a los seres vivos? 
 
 
 
 
 
4. ¿Por qué es necesaria la digestión? 
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5. ¿Qué relación hay entre el sistema circulatorio y la digestión en los 
organismos? 
 
 
 
 
6. ¿Qué sustancias transporta la sangre a través del sistema circulatorio? 
 
 
 
 
 
7. ¿Qué relación hay entre el sistema respiratorio y la digestión en los 
organismos? 
 
 
 
 
 
8. ¿Qué entra y que sale de nuestros pulmones cuando respiramos? ¿Por qué? 
 
 
 
 
 
9. ¿Cómo eliminamos los desechos de nuestro organismo?  
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10. ¿Qué sistema(s) del cuerpo humano está(n) relacionado(s) con la nutrición? 
 
 
 
 
11. ¿Qué le sucede al organismo si le faltan los nutrientes?  
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1. ¿Qué aprendí? 
 
 
 
 
2. ¿Qué pregunta me surgió? 
 
 
 
 
3. ¿Qué utilidad tiene? 
 
 
 
 
4. ¿Cómo resolví  los diferentes problemas que se me presentaron? 
 
 
 
 
5. ¿Pude haber hecho mejor alguna de las tareas propuestas? ¿Por qué? 
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NUTRIENTES 
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La alimentación  
Comprende un conjunto de actos voluntarios y conscientes que van dirigidos 
a la elección, preparación e ingestión de los alimentos; métodos que varían 
con el medio sociocultural, económico y ambiental y determinan los hábitos 
dietéticos y el estilo de vida del individuo. Mediante la alimentación cubrimos 
nuestras necesidades nutricionales. 
Necesidades nutricionales 
 Energéticas: Se cubren con carbohidratos y grasas; 
mediante las reacciones químicas (metabólicas) que en conjunto 
aportan la glucosa para llevar a cabo respiración celular, durante la 
cual se sintetiza el ATP. 
 Estructurales: Se cubren con nutrientes estructurales como 
las proteínas y grasas, que se utilizan para construir las membranas 
celulares, sintetizar las sales minerales que forman parte del 
esqueleto y las proteínas que forman los tejidos. 
 Funcionales y reguladoras: Se cubren con 
vitaminas y sales minerales responsables de que los sistemas de 
órganos funcionen con normalidad, haya una buena coordinación 
del organismo y que se lleven a cabo correctamente los procesos 
vitales 
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Las proteínas pueden ser de origen 
animal o vegetal y son las encargadas 
de dar la estructura al organismo 
formando tejidos y órganos, la mayor 
parte de enzimas son proteínas, ayudan 
al crecimiento y defienden al organismo 
contra las enfermedades. 
 
 
 
Dentro de los alimentos de origen animal que proveen al organismo de 
proteínas encontramos: 
 Las carnes de pescado, pollo, res, cerdo y otras 
 Los huevos de codorniz o de gallina 
 La leche, el yogurt, el queso. 
 
 
Dentro de los alimentos de origen 
vegetal que proveen proteínas 
encontramos: 
 Frijoles, lentejas, garbanzos 
 Nueces, almendras, maní 
 Espaguetis, pan y arroz integrales 
 
 
 
 
 
Nutrientes 
Los nutrientes son sustancias químicas contenidas en los alimentos que 
permiten al organismo obtener energía, formar y mantener la estructura 
corporal y regular los procesos metabólicos. Los nutrientes se encuentran 
en los carbohidratos, las grasas y las proteínas y reciben el nombre de 
macronutrientes; debido a que se requiere un aporte en mayor cantidad 
en la dieta. Los minerales y vitaminas son llamados micronutrientes, 
porque se requieren en menor cantidad y se encuentran, por lo general, en 
frutas y hortalizas. 
 
PROTEINAS 
  
 
Las grasas pueden ser de origen vegetal o animal y son 
importantes como reserva de energía, envuelven y 
protegen los diferentes órganos, además de ayudar a 
transportar las vitaminas en los organismos
mantener el calor corporal
 
 
 
 
Las grasas de origen vegetal
 Aceites de oliva, girasol
canola y otros. 
 Margarina  
 Nuez, almendra, maní
 Chocolate 
 Aguacate 
 
 
 
 
La función de los carbohidratos
ayudar a generar la estructura y 
promover el buen funcionamiento 
celular. Dentro de los 
carbohidratos, se hace necesario 
tener en cuenta un grupo de 
carbohidratos complejos, conocido 
como fibra dietética, que tiene gran 
importancia por mejorar el tránsito 
intestinal, presenta un bajo 
contenido calórico y ayuda a sentir 
saciedad al consumirse.
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Las grasas de origen animal
 Manteca   
 Mantequilla 
 Crema de leche 
 Grasa de las carnes 
 Leche entera 
 
 
 
 
 son: 
, soya, maíz, 
 
 es 
 
 son: 
  
GRASAS 
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Dentro de los alimentos ricos en carbohidratos tenemos: 
 
 
 El azúcar y todos los alimentos preparados con él. 
 Cereales como el arroz, avena. 
 Alimentos a base de harina de trigo como: espaguetis, pan, galletas. 
 Frijoles, garbanzos, lentejas, arvejas, habas. 
 Papas, plátanos, yuca, ñame, maíz 
 Bananos, uvas, remolacha, manzana, mango 
 
 
Cereales integrales 
 
No han sido sometidos a un proceso 
de refinamiento; por esta razón 
conservan sus proteínas, ácidos 
grasos esenciales, vitaminas, 
minerales e hidratos de carbono. A 
diferencia de la harina blanca, son 
importantes para el ser humano por 
su aporte nutricional y porque la fibra 
ayuda a limpiar el tracto 
gastrointestinal de los desechos que 
se acumulan, permitiendo una 
evacuación de las heces fecales, 
evitando problemas como el estreñimiento. 
 
 
 
La ingesta suficiente de fibra dietética ayuda a: 
 
 Absorber agua aumentando el volumen de lo que se come. 
 Evita una excesiva ingestión de alimentos debido a que produce sensación de 
saciedad. 
 Absorbe el colesterol de la dieta. 
 
  
 
Tomado de Cartilla de nutrición para escuelas saludables. 2008
 
MINERALES Y 
VITAMINAS
26 
Son nutrientes de gran importancia para el 
buen funcionamiento del organismo. 
vitaminas deben ser aportados en la 
alimentación, ya que el cuerpo no la
sintetiza. Ésta no deben consumirse de 
manera automedicada; porque el exceso de 
vitaminas ocasiona problemas de salud
 
 
Algunas 
s 
. 
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Tomado de Cartilla de nutrición para escuelas saludables. 2008 
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Tomado de Cartilla de nutrición para escuelas saludables. 2008 
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MINERALES 
El organismo requiere de minerales para muchas funciones como: formación de 
huesos, la producción de hormonas y la regulación de los latidos cardíacos. Se 
reconocen dos tipos de minerales: macrominerales y oligoelementos.  
 Los macrominerales, son minerales que el cuerpo necesita en cantidades 
más grandes e incluyen calcio, fósforo, magnesio, sodio, potasio, cloro y 
azufre.  
 Los oligoelementos, minerales que se precisan sólo en pequeñas cantidades 
de como: hierro, manganeso, cobre, yodo, cinc, cobalto, flúor y selenio.  
 
 
 Tomado  de Cartilla de nutrición para escuelas saludables. 2008
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Recuerda que
de Vitamina A, y de minerales como 
hierro, yodo y zinc afectan el desarrollo 
durante la primera infancia y son una de 
las principales causas de la disminución 
de la capacidad intelectual.
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…Las deficiencias  
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La energía 
 
 
La energía que obtienes de los alimentos que consumes se mide en calorías o 
kilocalorías. De esta manera se puede saber cuánta energía te aporta un 
alimento. En el siguiente cuadro encontraras los aportes energéticos que tienen 
los nutrientes: 
 
 
Nutrientes Kilocalorías por gramo 
Proteínas 4 
Carbohidratos 4 
Grasas 9 
 
La respiración celular 
La respiración celular es el proceso por el cual un organismo convierte la energía 
que se encuentra almacenada en los nutrientes en ATP. El ATP es una molécula 
energética que utilizan todas las células. Este proceso se lleva a cabo en la 
mitocondria de la célula.  
 
 
 
El agua 
La correcta hidratación basada en el 
consumo de bebidas, en especial del agua. 
Su ingestión ayuda a: 
 La disolución de todos los líquidos 
corporales 
 Transporte de nutrientes y de 
sustancias de desecho 
 Facilita el proceso digestivo 
 Regula la temperatura corporal 
 
 
AGUA 
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TITULO NUTRIENTES 
OBJETIVOS 
Diferenciar los macronutrientes y los micronutrientes 
y su importancia en la nutrición. 
Analizar la función que cumplen los macronutrientes 
como: las proteínas, las grasas y los carbohidratos; 
en el cuerpo humano.  
Conocer los alimentos que contienen proteínas, 
grasas y carbohidratos. 
Conocer los micronutrientes y su importancia para la 
buena nutrición. 
Entender la importancia del consumo de agua y la 
actividad física para una buena salud. 
CONCEPTOS 
PREVIOS 
Nutrición, alimentación, macronutrientes, 
micronutrientes, proteínas, grasas, carbohidratos, 
minerales, vitaminas, agua y actividad física. 
PROBLEMA 
DIDÁCTICO 
Los estudiantes desconocen los nutrientes necesarios 
para el buen funcionamiento del organismo y la 
importancia del consumo de agua y la actividad física 
como hábitos que deben permanecer para toda la 
vida. 
HABILIDADES DE 
PENSAMIENTO 
Habilidades de investigación como: identificar, 
procesar y sintetizar información. 
Habilidades comunicativas como: exponer ideas, dar 
opiniones de manera coherente. 
Habilidades de resolución de problemas como: uso 
de herramientas y procedimientos. 
Habilidades de análisis, interpretación y síntesis de 
información. 
PREGUNTA DE LA 
ACTIVIDAD 
DIDÁCTICA 
¿Cómo obtenemos la energía que nuestro cuerpo 
necesita? 
PROTOCOLO DE 
DESARROLLO 
Diagnóstico. El docente debe revisar los conceptos 
previos relacionados con el tema a partir de 
preguntas. 
El docente entregará a sus estudiantes la guía para 
su desarrollo. 
Luego el docente leerá la guía y explicará cada uno 
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de los puntos para que el estudiante tenga claro que 
debe hacer en cada uno de ellos. 
Al finalizar el desarrollo de la guía el docente debe 
realizar una retroalimentación de la misma con el fin 
de aclarar las dudas que tengan los estudiantes y 
corregir los posibles errores que se hayan 
presentado. 
El video sobre respiración celular se encuentra en 6 
partes. Este se usa para que los estudiantes 
comprendan cómo los alimentos son fuente de 
energía para nuestro organismo 
FORMAS DE 
SOCIALIZACIÓN 
En grupos, exposición en la clase (afiche), preguntas 
al docente. Lectura de la fábula, premiemos la mejor. 
RECURSOS 
La guía se desarrollará con base en la cartilla sobre 
nutrición, en la cual el docente y los estudiantes 
tendrán la base teórica que sustenta el trabajo. 
Video de Internet. 
EVALUACIÖN 
La evaluación se hará teniendo en cuenta las 
respuestas a las diferentes preguntas de la guía, con 
el desarrollo de la actividad, a partir de la reflexión 
que realice cada estudiante.  
El docente al finalizar el desarrollo de la guía podrá 
pedir a sus estudiantes que evalúen la clase, eso 
permitirá mejorarla. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Nutrientes 
Los nutrientes son sustancias químicas contenidas en los alimentos que 
permiten al organismo obtener energía, formar y mantener la estructura 
corporal y regular los procesos metabólicos
cuales se encuentran los carbohidratos, las grasas y las proteínas, reciben 
el nombre de macronutrientes
mayor cantidad en la dieta. Los minerales y vitaminas son llamados 
micronutrientes, porque se requieren en menor cantidad.
 
Recuerda que
una de las mejores opciones de 
consumir entre comidas, ya que te 
aportan vitaminas, minerales, fibra y 
muy pocas calorías.
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. Los nutrientes dentro de los 
; debido a que se requiere un aporte en 
 
… las verduras son 
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1. Completa la siguiente tabla de los diferentes tipos de nutrientes que aportan 
los alimentos, ten en cuenta la función que cumplen para el cuerpo humano. 
 
 
 
 
 
 
2. Elabora un afiche en el cual dibujes como personaje a una vitamina y un 
mineral que se deban consumir como parte de la nutrición. Ten en cuenta su 
función y los alimentos que la contienen.  
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3. Según el Instituto de Bienestar Familiar (ICBF) la población colombiana sufre 
de problemas de salud relacionadas con el bajo consumo de minerales y 
vitaminas como el hierro y la vitamina A. Como estudiante ¿qué harías para 
lograr que tú y tú familia no se encuentren dentro de este grupo de personas 
con problemas de salud? 
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4. Dibuja alimentos según contengan: proteínas, grasas, carbohidratos. Coloca el 
nombre a cada uno. 
 
PROTEINAS GRASAS CARBOHIDRATOS 
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5. A partir de las palabras del cuadro elabora un mapa conceptual. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Micronutrientes, pollo, carbohidratos, galletas, aceite 
de girasol, macronutrientes, frijoles, proteínas, 
espaguetis, aguacate, vitaminas, grasas, minerales. 
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6. Escribe una fábula en la cual expliques lo que aprendiste sobre los 
macronutrientes (proteínas, grasas y carbohidratos) y los micronutrientes 
(vitaminas y minerales), la función que cumplen en el cuerpo y los alimentos 
que los contienen. 
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7. Observa el siguiente video sobre el agua: 
http://www.youtube.com/watch?v=s8y9QT6gKZo  y responde 
 
a. ¿Qué fue lo que más te gustó sobre él? 
 
 
 
 
b. ¿Por qué es importante que los seres humanos consuman agua? 
 
 
 
c. ¿Cuáles son las funciones del agua? 
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Desarrolla el crucigrama con base en los datos abajo relacionados. 
 
1. Reciben este nombre porque se requiere un mayor aporte de ellos. Están 
conformados por las proteínas, las grasas y los carbohidratos. 
2. Son requeridos en menor cantidad dentro de la dieta. Están conformados 
por las vitaminas y los minerales. 
3. Es un macronutriente Son las encargadas de dar la estructura al 
organismo formando tejidos y órganos. 
4. Son importantes como reserva de energía, envuelven y protegen los 
diferentes órganos, además de ayudar a transportar las vitaminas en los 
organismos. 
5. Ayudar a generar la estructura y promover el buen funcionamiento celular 
6. Su ingestión ayuda a La disolución de todos los líquidos corporales, 
Transporte de nutrientes y de sustancias de desecho, Facilita el proceso 
digestivo, Regula la temperatura corporal 
7. Se obtiene de los alimentos que consumes, se mide en calorías o 
kilocalorías. 
8. Son nutrientes de gran importancia para el buen funcionamiento del 
organismo. Deben ser aportados en la alimentación 
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9. Ayudan a limpiar el tracto gastrointestinal de los desechos que se 
acumulan, permitiendo una evacuación de las heces fecales, evitando 
problemas como el estreñimiento. 
10. Ayuda a la formación de la hemoglobina, contribuyendo al transporte de 
oxígeno en la sangre. 
11. Son sustancias químicas contenidas en los alimentos que permiten al 
organismo obtener energía, formar y mantener la estructura corporal y 
regular los procesos metabólicos.  
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1. ¿Qué diferencia hay entre alimentación y nutrición? 
 
 
 
 
2. ¿Qué le sucedería a tu organismo si no consumes proteínas? 
 
 
 
 
3. Los seres vivos requieren de materia (nutrientes) y energía. ¿Cómo 
obtenemos la energía que nuestro cuerpo necesita?  
 
 
 
 
4. ¿Qué diferencia hay entre los macronutrientes y los micronutrientes? 
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5. ¿Qué le puede ocurrir a una persona sino consume proteínas? 
 
 
 
 
 
 
6. Todos dicen que las grasas engordan. ¿Por qué se deben consumir grasas? 
 
 
 
 
 
7. ¿Por qué razón es importante consumir carbohidratos? ¿Qué sucede si los 
consumimos en exceso?  
 
 
 
 
8. ¿Qué alimentos pertenecen al grupo de los cereales integrales? 
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9. ¿Por qué se dice que el agua es necesaria para la vida? 
 
 
 
 
 
 
10. ¿Por qué consumimos alimentos? 
 
 
 
 
 
 
 
11. ¿Qué alimentos contienen proteínas? 
 
 
 
 
 
12. ¿Por qué razón es importante consumir las vitaminas y minerales a través de 
los alimentos y no por automedicación? 
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13. ¿Qué alimentos que consumes tienen carbohidratos? 
 
 
 
 
 
 
14. ¿Qué le puede suceder al ser humano si no consume grasas? 
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1. ¿Qué aprendí? 
 
 
 
 
 
 
2. ¿Qué pregunta me surgió 
 
 
 
 
 
 
3. ¿Qué utilidad tiene? 
 
 
 
 
 
4. ¿Cómo resolví  los diferentes problemas que se me presentaron? 
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5. ¿Pude haber hecho mejor alguna de las tareas propuestas?  
 
 
 
 
 
 
 
6. ¿Qué debo hacer para mejorar mi desempeño escolar? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
49 
 
 
ALIMENTOS 
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Importancia de la Nutrición 
Una nutrición adecuada, durante la edad escolar permite que los 
niños y niñas logren su pleno potencial de crecimiento, desarrollo y 
salud. 
En esta etapa se pueden presentar problemas de nutrición, como 
por ejemplo, anemia y caries dentales. 
Se puede observar, con relación al peso, problemas de obesidad o 
el inicio de trastornos alimenticios.  
Por esta razón, una nutrición saludable y el fortalecimiento de 
hábitos alimenticios sanos, pueden ayudar a evitar problemas de 
salud en el futuro. 
Los alimentos       
Los alimentos contienen sustancias llamadas nutrientes que nos 
ayudan a obtener la energía necesaria para poder realizar todas las 
actividades diariamente. Los alimentos nos proporcionan sustancias 
esenciales para crecer y vivir saludablemente. Los alimentos son 
productos naturales o procesados que ayudan al organismo a funcionar 
correctamente. Es importante tener en cuenta que los alimentos 
procesados contienen gran cantidad de sustancias químicas (aditivos, 
colorantes y otros) y grasas que aportan al organismo muchas calorías y 
poco nutrientes.  
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Vagón 1. Cereales, raíces, tubérculos y 
plátanos 
Este vagón está en el primer lugar, 
ya que es la base de la 
alimentación para los colombianos, 
este vagón aporta el 50% de las 
kilocalorías diarias recomendadas. 
Es recomendable promover el uso 
de cereales integrales en lugar de 
los refinados; porque aportan 
proteínas, minerales, fibra  y ácidos 
grasos; además de carbohidratos.  
Los cereales son: trigo, arroz, maíz, 
cebada o cualquier cereal. Hay alimentos elaborados a base de cereales como: 
pan, harina de avena, cereales para el desayuno, tortillas, etc. 
Los cereales se clasifican en: los cereales integrales y cereales refinados. 
Los cereales integrales contienen el grano completo, es decir, la cáscara, el 
endospermo y el embrión. Por esta razón, son más nutritivos. 
Los cereales refinados, se muelen y procesan, eliminando las cubiertas de la 
semilla, el embrión y la cáscara; para lograr una textura más fina y que duren más 
tiempo. Esto ocasiona que se pierdan nutrientes como la fibra dietaría, minerales 
y vitaminas. 
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Vagón 2. Hortalizas, verduras y 
leguminosas verdes  
Está ubicado en el segundo lugar, 
ya que en el país se consumen 
muy poco.  Los vegetales aportan 
gran cantidad de fibra soluble e 
insoluble, son bajos en calorías, 
no contienen grasa ni colesterol y 
aportan gran cantidad de 
vitaminas y minerales; por esta 
razón se ubicaron aquí las 
leguminosas y vegetales verdes. 
Las verduras se pueden consumir 
crudas o cocidas, preferiblemente 
frescas. En este grupo 
encontramos espinacas, 
habichuelas, acelgas, arveja verde, zanahoria, pimentón, tomate, etc. Sus colores 
son una guía para las diferentes vitaminas que aportan. 
 
Vagón 3. Frutas 
Se encuentra en el tercer lugar porque 
su consumo es importante como 
aporte de fibra, azúcares, vitaminas y 
minerales. Las frutas se pueden 
consumir preferiblemente crudas, con 
cáscara; o también en jugos o 
extractos de fruta. Entre las frutas 
tenemos: la manzana, el banano, las 
uvas, la piña, etc.  
Del grupo de las frutas distinguimos 
las crudas y enteras ya que dan 
volumen y saciedad y cuanto más 
colorida sea la selección más 
completa y variada será la 
alimentación y el aporte de nutrimentos. 
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Vagón 4. Carnes, huevos, leguminosas 
secas y mezclas vegetales  
 
Se encuentra en el cuarto lugar por su 
aporte de minerales como el hierro, 
que son deficientes entre la población. 
Además proveen al organismo proteína 
de alto valor biológico. Pueden ser de 
origen animal como: carne, pollo, 
pescado vísceras y huevos; y de 
origen vegetal como: las leguminosas 
secas (fríjol, lenteja, garbanzo, haba, 
arveja), y mezclas vegetales como: 
Bienestarina, Carve, Colombiharina. 
 
 
Vagón 5. Lácteos 
Se encuentra en el quinto lugar  por su 
contribución en calcio y por la necesidad 
de aumentar su consumo para el 
crecimiento y desarrollo de los niños y 
como alimento necesario para prevenir la 
osteoporosis. Los alimentos de este 
grupo aportan calcio, proteínas de alto 
valor biológico (proteínas completas con 
alta disponibilidad y utilización en el 
organismo para el crecimiento y 
reparación de tejidos), vitamina B2, 
vitamina A y vitamina D. El aporte de 
grasas dependerá del porcentaje en el 
alimento. Los productos lácteos son 
alimentos a base de leche. Entre los 
lácteos encontramos: el yogurt, el queso 
y otros.  
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Vagón 6. Grasas 
Como: aceite, manteca, margarina, 
crema de leche o mayonesa, de los 
cuales se recomienda moderar su 
consumo, ya que predisponen a la 
obesidad y la diabetes.  
En cuanto a las grasas elegir 
principalmente aceite vegetal y 
utilizarlo crudo en lo posible, de 
realizarse una fritura que sea con el 
aceite caliente, limpio y pasar el 
alimento por papel absorbente una 
vez terminado. Estos alimentos son 
ricos en calorías, algunos como la 
canola y la oliva, aportan ácidos 
grasos esenciales (el organismo no puede sintetizarlos). La manteca, crema y 
grasa animal aportan cantidades importantes de colesterol. Se ubican en el sexto 
lugar, para reducir el consumo de las grasas animales, con excepción del 
pescado. 
 
Vagón 7. Ejercicio  Físico 
Se encuentra en el séptimo lugar, se 
considera actividad física al movimiento del 
cuerpo que consume energía. El caminar, 
nadar, patinar, correr, bailar son ejemplos 
de actividad física. La actividad física es 
importante para tener una buena salud. 
Esta se debe practicar mínimo 30 minutos 
diarios.  
Entre los ejemplos de Actividad Física 
moderada encontramos: 
 Caminar rápido (6 kilómetros por hora 
aproximadamente) 
 Caminata 
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 Hacer el jardín o trabajar la tierra 
 Bailar 
 Andar en bicicleta (menos de 16 kilómetros por hora) 
 Entrenamiento con carga de peso (entrenamiento general liviano) 
 
Entre los ejemplos de Actividad Física fuerte encontramos: 
 Correr/trote (8 kilómetros por hora) 
 Andar en bicicleta (más de 16 kilómetros por hora) 
 Nadar (tramos de estilo libre) 
 Aeróbicos 
 Caminar muy rápido (7 kilómetros por hora) 
 Levantamiento de pesas (esfuerzos fuertes) 
 Baloncesto, voleibol, futbol (competitivo) 
Azúcares y dulces 
 
Debido a que su consumo ha aumentado en la población, generando problemas 
de salud como la diabetes, la obesidad y la caries.  Se deben consumir en 
mínimas cantidades. 
 
 
 
 
Recuerda que…Los jugos de frutas  
se deben consumir bajos en azúcar e 
inmediatamente después de preparados. Si 
se requiere almacenarlos es mejor que sea 
en un recipiente con tapa. 
56 
 
 
 
TITULO EL TREN DE LOS ALIMENTOS 
OBJETIVOS 
Conocer los diferentes tipos de alimentos y su 
importancia a través del Tren de los alimentos. 
Entender que el Tren de los alimentos está diseñado 
según las necesidades de la población colombiana. 
Aprender sobre los alimentos, su historia y la 
importancia que tienen dentro de la nutrición. 
Elaborar menús con base en el Tren de los alimentos 
y tablas de datos sobre nutrición según la edad. 
CONCEPTOS 
PREVIOS 
Nutrición, alimentos, cereales, tubérculos, hortalizas, 
verduras, legumbres, frutas, carnes, grasas, lácteos, 
dulces y actividad física. 
PROBLEMA 
DIDÁCTICO 
Los estudiantes desconocen los nutrientes necesarios 
para el buen funcionamiento del organismo. La 
importancia del consumo de agua y la actividad física 
con hábitos que deben permanecer para toda la vida. 
HABILIDADES DE 
PENSAMIENTO 
Habilidades de investigación como: identificar, 
procesar y sintetizar información. 
Habilidades comunicativas como: exponer ideas, dar 
opiniones de manera coherente. 
Habilidades de resolución de problemas como: uso 
de herramientas y procedimientos. 
Habilidades de análisis, interpretación y síntesis de 
información. 
PREGUNTA DE LA 
ACTIVIDAD 
DIDÁCTICA 
¿Qué son los alimentos? 
PROTOCOLO DE 
DESARROLLO 
Diagnóstico. El docente debe revisar los conceptos 
previos relacionados con el tema a partir de 
preguntas. 
El docente entregará a sus estudiantes la cartilla para 
su lectura y desarrollo. 
Luego el docente leerá la actividad y explicará cada 
uno de los puntos para que el estudiante tenga claro 
que debe hacer en cada uno de ellos. 
Los estudiantes deberán contestar las preguntas con 
asesoría del docente. 
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Al finalizar el desarrollo de la guía el docente debe 
realizar una retroalimentación de la misma con el fin 
de aclarar las dudas que tengan los estudiantes y 
corregir los posibles errores que se hayan 
presentado. 
Los video de la actividad ayuda a aclarar las dudas 
de los estudiantes. El docente puede utilizar otros 
videos similares, según las necesidades de los 
estudiantes. 
FORMAS DE 
SOCIALIZACIÓN 
En grupos, exposición en la clase (álbum), preguntas 
al docente, juego interactivo. 
RECURSOS 
La guía se desarrollará con base en la cartilla sobre 
nutrición, en la cual el docente y los estudiantes 
tendrán la base teórica que sustenta el trabajo. 
Videos de internet 
 
 
EVALUACIÓN 
La evaluación se hará teniendo en cuenta las 
respuestas a las diferentes preguntas de la guía, con 
el desarrollo de la actividad, a partir de la reflexión 
que realice cada estudiante.  
El docente al finalizar el desarrollo de la guía podrá 
pedir a sus estudiantes que evalúen la clase, eso 
permitirá mejorarla. 
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1. Observa el siguiente video, sobre una dieta equilibrada: 
http://www.youtube.com/watch?v=jTFi0oQHp-A&feature=related 
 
A. ¿Qué diferencia hay entre los grupos alimenticios presentados por el video 
y los vagones del Tren de los Alimentos? 
 
DIFERENCIAS 
TREN DE LOS ALIMENTOS GRUPOS DE ALIMENTOS 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
B. ¿Qué observación hace el video sobre los azucares? 
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C. Elabora un cuadro en el cual expliques la importancia de cada grupo de 
alimentos según la información del video. 
GRUPO DE ALIMENTOS IMPORTANCIA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
D. ¿Por qué el video habla sobre ración alimentaria? ¿Para qué te sirve esta 
información? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
E. Escribe por lo menos 3 concejos de los que habla el video para tener una 
alimentación balanceada. 
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F. Según el video ¿cuántas raciones debes consumir de cada alimento según la 
edad que tienes? 
 
ALIMENTOS RACIONES 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. Averigua con tu familia una receta que contenga un alimento propio de la 
región de la cual tu provienes, cópiala y escribe los nutrientes que aporta. Trae 
el alimento preparado de casa y compártelo con la clase. 
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3. Investiga la historia de uno de los alimentos de cada grupo. Por ejemplo: ¿de 
dónde vino?, ¿qué preparaban con él?, ¿qué nutrientes tiene? Y prepara una 
exposición para la clase. 
 
4. En grupo, elabora en material diverso uno de los vagones del Tren de los 
alimentos para decorar el salón y para consultar los alimentos. 
 
5. Con la información de la historia de cada alimento, en grupo,  elabora un 
álbum en el cual dibujes el alimento y sus características nutricionales. Se 
hará exposición de los mejores álbumes de cada grupo. Si no quieres dibujarlo 
puedes elaborarlo en otro material, tú escoges. 
 
 
6. Con base en la siguiente tabla, elabora un menú para cada día, durante una 
semana. Ten en cuenta las porciones recomendadas. Lleva el menú a casa y 
pídele a tu familia que lo sigan, luego entre todos escriban en el cuaderno que 
tal les pareció el menú.  
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Tomado de Cartilla Unilever, 2008. 
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MENÚ DE LA SEMANA 
 
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO 
DE
SA
YU
N
O
 
 
 
 
 
 
 
      
M
ED
IA
 
M
AÑ
AN
A
 
 
      
AL
M
UE
R
ZO
 
 
 
 
 
 
 
      
R
EF
RI
G
ER
IO
 
 
 
 
 
 
 
      
CO
M
ID
A
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7. Utilizando el menú que elaboraste para la semana, realiza una lista de los 
alimentos que normalmente consumes, compárala con la tabla de 
alimentación recomendada,  revisa si hay alimentos que no consumes o hay 
alimentos que consumes en exceso, si tu alimentación es variada y 
balanceada y escribe los cambios que serían necesarios para tener una mejor 
nutrición. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
8. Entra al siguiente link y juega, http://www.puleva.es/img/prog_9.swf, luego 
explica cómo te fue y qué fue lo más difícil para ti. 
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9. Observa el siguiente video sobre la buena condición física  
http://www.youtube.com/watch?v=0IOOTD2L1oA&feature=related 
 
Escribe por lo menos 5 razones para mantener una buena condición física 
según muestra el video. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
67 
 
 
 
Desarrolla la siguiente sopa de letras y con las letras restantes arma el mensaje 
oculto. Debes localizar las palabras abajo escritas 
 
Agua 
Alimentos 
Carnes 
Cereales 
Dulces 
 
Frutas 
Hortalizas 
Huevos 
Lácteos 
Legumbres 
 
Leguminosas 
Menús 
Mezclas vegetales 
Nutrientes 
Plátanos 
 
Raíces 
Tren de los alimentos 
Tubérculos 
Verduras 
 
 
Mensaje oculto: 
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1. ¿Qué son los alimentos? 
 
 
 
 
 
2. ¿Por qué consumimos alimentos? 
 
 
 
 
 
3. ¿Qué tipos de alimentos hay? 
 
 
 
 
 
4. ¿Qué alimentos consumes normalmente? 
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5. ¿Qué alimentos no consumes, o lo consumes muy poco? 
 
 
 
 
 
6. ¿Por qué el ejercicio es importante en el desarrollo y para mantener la salud?  
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1. ¿Qué aprendí? 
 
 
 
 
2. ¿Qué pregunta me surgió? 
 
 
 
 
3. ¿Qué utilidad tiene? 
 
 
 
 
4. ¿Cómo resolví  los diferentes problemas que se me presentaron? 
 
 
 
 
5. ¿Pude haber hecho mejor alguna de las tareas propuestas? ¿Por qué? 
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HÁBITOS 
NUTRICIONALES 
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 Nutrición de niños y niñas 
La talla y crecimiento no sólo dependen de lo que heredó de papá y mamá, el 
crecimiento depende en gran parte de la alimentación. 
 Para una buena nutrición, es necesario cubrir las necesidades básicas de 
alimentación, de esta forma se pude llegar a un desarrollo adecuado, tanto en 
la talla (altura) como en el peso.  
 Se entiende por necesidades básicas, a la cantidad de calorías, proteínas, 
grasas, carbohidratos, vitaminas, minerales y agua que un individuo necesita 
para asegurar su crecimiento y el mantenimiento de su organismo. 
 Las necesidades básicas se satisfacen mediante una dieta equilibrada y 
variada. 
 Las consecuencias de la malnutrición (por defecto o por exceso) son severas, 
si esta se produce en edades muy tempranas, que llevan a generar trastornos 
en la edad adulta. 
 
 
 Aprender una correcta alimentación desde la niñez; con el transcurso del 
tiempo, genera hábitos alimentarios que acompañan al individuo durante toda 
la vida.  
 En esta etapa de la vida, el niño o la niña presenta un monumental 
crecimiento cognitivo, emocional y social; además se prepara para los 
requerimientos físicos y emocionales del adolescente.  
Que rico se ve, 
pero….  ¿Es 
saludable? 
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 Los niños o niñas se deben preparar para realizar elecciones adecuadas ante 
el consumo de alimentos y refrigerios. 
 El niño o la niña debe consumir mayor cantidad de frutas, especialmente 
crudas, verduras y hortalizas. 
 Se debe evitar el consumo excesivo de sal, dulces y grasas de origen animal. 
 Tenga buenos hábitos de higiene y aseo, como lavarse las manos y cepillarse 
los dientes, lavar los alimentos que se consumen crudos. 
 Practique la actividad física por lo menos cinco veces por semana. 
 Consuma agua o jugos de frutas durante el día para mantenerte hidratado. 
 Evitar comer chucherías entre las comidas. 
 
Comer saludablemente 
Una alimentación saludable debe tener las siguientes características: 
Alimentación variedad 
En Colombia, debido a las características 
de nuestro territorio, se encuentran gran 
variedad de alimentos de todos los 
grupos. Para hacer de nuestra 
alimentación un proceso saludable se 
debe consumir diferentes alimentos, 
preferiblemente los que se encuentren en 
cosecha, los cuales son más económicos. 
Es importante tener en cuenta que se 
deben consumir durante el día alimentos 
que pertenezcan a los siete vagones, en 
las porciones indicadas para tu edad. Si la 
dieta es variada permite obtener los nutrientes necesarios para una buena salud. 
Alimentación balanceada 
Para lograr una alimentación balanceada es necesario que se consuman 
alimentos de todos los vagones, en las cantidades necesarias según la edad y sin 
aumentar o disminuir el consumo de alimentos en particular, como el caso de 
consumir pocas verduras y muchos dulces y grasas pues esto conlleva a que la 
dieta no sea equilibrada.  
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Alimentación moderada 
La alimentación moderada hace relación a aquellos alimentos que en exceso 
puede causar problemas a nuestra salud, este es el caso de las grasas, los 
adulces, el consumo de suplementos alimenticios como vitaminas y minerales 
que no han sido indicados por un médico o nutricionista. Es importante tener en 
cuenta que se deben consumir todo tipo de alimentos en las cantidades 
necesarias según la edad. Cuando somos moderados para el consumo de 
alimentos que pueden ser dañosos para nuestro cuerpo evitamos desarrollar en 
la edad adulta enfermedades como la diabetes, la hipertensión, la obesidad y 
problemas del corazón, entre otras. 
 
 
 
 
 
Desarrollo de habilidades alimenticias  
 
 En esta edad presentas una mayor coordinación  motora, lo cual te permite 
tener mejores habilidades de alimentación.  
 Tu familia debe generar los horarios de comida y estos deben cumplirse 
 Es mejor para ti los alimentos elaborados en casa y no los preparados en la 
calle.  
 Es importante ayudar en la preparación de alimentos sencillos con ayuda de 
los adultos  
 Hay que practicar tareas como organizar la mesa para la hora de la comida, 
repartir los alimentos o lavar los platos.  
 Aprender a elaborar algunas comidas sencillas te hará más independiente. 
 Tus padres son responsables por los hábitos alimenticios que adquieres. 
 Es importante que tu familia trate de comer junta, esto provoca la unión 
familiar y el dialogo  
 Debes proponer que se coma en un ambiente agradable, sin gritos, ni 
castigos. 
Las frutas nos 
dan 
vitaminas,  
minerales y 
fibra. 
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 Hay que tener un lugar en casa para el momento de las comidas principales, 
que generalmente es el comedor. 
 Dile a tu mamá que debes consumir alimentos variados. 
 Pregunta sobre la información nutricional de los alimentos que estás 
consumiendo. 
 Hay que hacer uso de platos y cubiertos adecuados para tu edad. 
 Debes lavarte las manos antes de consumir los alimentos 
 Es necesario lavar bien los alimentos que consumes crudos, como frutas y 
vegetales. 
 Debes consumir alimentos durante cuatro o cinco veces al día, es decir, un 
buen desayuno, merienda, almuerzo, refrigerio, comida. 
 No debes comer viendo televisión o jugando en el computador. 
 No te dejes llevar por lo que dice la televisión sobre los alimentos comerciales, 
estos tienen sustancias químicas que no son buenas para ti. 
 
Hábitos en el comedor 
 Ve al baño antes de sentarte a la mesa. 
 Lávate las manos antes de comer. 
 Siéntate derecho sin balancearte en la silla. 
 Pide las cosas “por favor” y da las “gracias”. 
 Habla en tono educado y sin gritar. 
 Utiliza la servilleta para limpiarte la 
boca antes de beber y después de 
comer. 
 No hagas sonar los cubiertos contra 
los vasos o platos. 
 Mastica con la boca cerrada y 
procura no hacer ruido al  
 Masticar o beber.  
 Come despacio y con calma 
 No hables con la boca llena.  
 No bebas con la boca llena. 
 No dejes comida en el plato 
 Coge los cubiertos correctamente 
 Nunca juegues con los cubiertos 
 La conversación en el comedor debe ser agradable, de manera que estar en 
la mesa produzca placer y satisfacción 
 Lávate las manos después de comer y cepíllate los dientes. 
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La higiene es un hábito saludable 
Para lograr una buena salud es necesario practicar hábitos de higiene, para ello 
hay que tener en cuenta: 
Lavarse las manos 
Para lograr un buen lavado de manos es necesario tener:   
 Lavamanos limpio 
 Con agua corriente 
 Jabón cepillo de uñas 
 Toalla limpia. 
 
 
 
 
 
 
Recuerda que…Debes lavarte las 
manos antes de consumir los 
alimentos, también es necesario lavar 
los alimentos que consumes crudos 
 
 Recuerda que…
minutos después de haber ingerido
los alimentos se forma la placa bacteriana,
máxima responsable, junto con el 
microorganismo Estreptococo mutans
aparición de las caries dentarias, 
enfermedades de las encías y la formación 
de sarro. Por ello el cepillado debe realizarse 
inmediatamente después de comer.
 
Cuándo lavarse las manos
 Después de ir al baño
 Antes de comer 
 Después de jugar 
 Después de tocar objetos como: dinero, 
etc. 
 Después de tocar productos tóxicos como: insecticidas, desinfectantes.
Un correcto lavado de manos previene la aparición de enfermedades infecciosas 
como gripas, virus, intestinales y otras. Debido a que las manos
diferentes superficies y objetos se contaminan con microorganismos o con 
sustancias nocivas que luego llevamos a la boca generando enfermedad.
Cepillarse 
Recuerda cepillar los dientes 
después de comer o de beber, 
esto hará que 
enfermedades relacionadas 
con la falta de hábitos de 
higiene como la caries dental 
o la gingivitis. 
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, de la 
 
 
 
basura, pañuelos, superficies sucias, 
los dientes  
evites 
 
 al tocar 
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TITULO HÁBITOS NUTRICIONALES 
OBJETIVOS 
Analizar las características más importantes sobre la 
nutrición de los niños y niñas. 
Conocer los principios de una comida saludable. 
Desarrollar en los niños y niñas habilidades 
alimenticias. 
Propiciar hábitos de higiene como el cepillado de 
dientes y el lavado de manos. 
CONCEPTOS 
PREVIOS 
Nutrición, alimentos, habilidades alimenticias, higiene. 
PROBLEMA 
DIDÁCTICO 
Los estudiantes desconocen algunos hábitos 
nutricionales saludables que le permitan tener una 
buena nutrición. Además no realizan prácticas 
regulares de cepillado de dientes y lavado de manos, 
importantes para una buena salud. 
HABILIDADES DE 
PENSAMIENTO 
Habilidades de investigación como: identificar, 
procesar y sintetizar información. 
Habilidades comunicativas como: exponer ideas, dar 
opiniones de manera coherente. 
Habilidades de resolución de problemas como: uso 
de herramientas y procedimientos. 
Habilidades de análisis, interpretación y síntesis de 
información. 
PREGUNTA DE LA 
ACTIVIDAD 
DIDÁCTICA 
¿Cuáles son los hábitos nutricionales saludables? 
PROTOCOLO DE 
DESARROLLO 
Diagnóstico. El docente debe revisar los conceptos 
previos relacionados con el tema a partir de 
preguntas. 
El docente entregará a sus estudiantes la cartilla para 
su lectura y desarrollo. 
Luego el docente leerá la actividad y explicará cada 
uno de los puntos para que el estudiante tenga claro 
que debe hacer en cada uno de ellos. 
Los estudiantes deberán contestar las preguntas con 
asesoría del docente. 
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Luego el docente leerá la actividad y explicará cada 
uno de los puntos para que el estudiante tenga claro 
que debe hacer en cada uno de ellos. 
Los videos de la actividad ayudan a aclarar las dudas 
de los estudiantes. El docente puede utilizar otros 
videos similares, según las necesidades de los 
estudiantes. 
Al finalizar el desarrollo de la guía el docente debe 
realizar una retroalimentación de la misma con el fin 
de aclarar las dudas que tengan los estudiantes y 
corregir los posibles errores que se hayan 
presentado. 
FORMAS DE 
SOCIALIZACIÓN 
En grupos, exposición en la clase (afiches), preguntas 
al docente, elaboración de noticiero e historieta. 
RECURSOS 
La guía se desarrollará con base en la cartilla sobre 
nutrición, en la cual el docente y los estudiantes 
tendrán la base teórica que sustenta el trabajo. 
Videos de internet 
EVALUACIÓN 
La evaluación se hará teniendo en cuenta las 
respuestas a las diferentes preguntas de la guía, con 
el desarrollo de la actividad, a partir de la reflexión 
que realice cada estudiante.  
El docente al finalizar el desarrollo de la guía podrá 
pedir a sus estudiantes que evalúen la clase, eso 
permitirá mejorarla. 
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Antes de desarrollar esta guía, responde estas preguntas: 
¿Qué entiendes por hábitos saludables? 
 
 
 
 
¿Qué hábitos saludables practicas diariamente? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Nutrición de niños y niñas 
Para una buena nutrición, es necesario cubrir las necesidades 
básicas de alimentación, de esta forma se pude llegar a un 
desarrollo adecuado, tanto en la talla (altura) como en el peso. 
 
 Desarrollo de habilidades alimenticias 
 
 Tu familia debe generar los horarios de comida y estos deben 
cumplirse 
 Es mejor para ti los alimentos elaborados en casa y no los preparados 
en la calle.  
 Es importante que tu familia trate de comer junta, esto provoca la 
unión familiar y el dialogo 
 Hay que tener un lugar en casa para el momento de las comidas 
principales, que generalmente es el comedor.
 Debes consumir alimentos durante cuatro o cinco veces al día, es 
decir, un buen desayuno, merienda, almuerzo, refrigerio, comida
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Para lograr una buena salud es necesario practicar hábitos de 
higiene, para ello hay que tener en cuenta: 
Lavarse las manos 
Para lograr un buen lavado de manos es necesario tener:  un 
lavamanos limpio, con agua corriente, jabón, cepillo de uñas, 
toalla limpia. 
 
Cepillarse los dientes 
Recuerda cepillar los dientes después de comer o de beber, esto 
hará que evites enfermedades relacionadas con la falta de 
hábitos de higiene como la caries dental o la gingivitis. 
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1. Observa el siguiente video sobre alimentación saludable y contesta. 
http://www.youtube.com/watch?v=V7L3caghiZ0&feature=related 
 
¿Cuál es el camino de una alimentación saludable? Explica brevemente lo que 
entendiste. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. Elabora un afiche en el cual promuevas una buena nutrición en los niños y 
niñas de tu salón. 
 
 
3. En tu salón decora una de las esquinas para formar el Rincón de la 
Nutrición, por grupos divide tareas y organiza el rincón según lo que has 
aprendido en esta guía. 
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4. A través de una historieta explica las características de una alimentación 
saludable. Léela a tus compañeros. 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
  
 
 
 
 
  
 
 
5. Por grupos, organiza un noticiero en el cual promuevas las habilidades 
alimenticias que deben tener para lograr una buena salud. 
 
6. Realiza letreros promoviendo los hábitos saludables, 2 por grupo. Luego 
pégalos en el Rincón de la Nutrición. 
 
7. Trae tu cepillo de dientes, crema dental, un vaso plástico, seda dental, un 
jabón, un cepillo de uñas, una toalla limpia. Ahora realiza un cepillado de 
dientes y un lavado de manos. Uno de tus compañeros te evaluará si lo haces 
bien, teniendo en cuenta las recomendaciones antes trabajadas. 
 
8. Observa el video sobre los buenos hábitos en el comedor. Trae un almuerzo y 
jugo para consumirlo en clase y practicar la información que nos da el video, 
no se te olviden los cubiertos, las servilletas y  un vaso. 
http://www.youtube.com/watch?v=AS8cAd340GU&feature=related 
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Desarrolla el crucigrama con base en los datos abajo relacionados 
 
1. Hace relación a la cantidad de calorías, proteínas, grasas, carbohidratos, 
vitaminas, minerales y agua que un individuo necesita para asegurar su 
crecimiento y el mantenimiento de su organismo. 
2. Una alimentación saludable debe ser variada, balanceada y moderada. 
3. Aprender una correcta alimentación desde la niñez; con el transcurso del 
tiempo, genera hábitos alimentarios que acompañan al individuo durante 
toda la vida.  
4. Se debe practicar por lo menos 5 veces a la semana. 
5. Para lograr una buena salud es necesario practicar estos hábitos de 
limpieza. 
6. Se debe realizar después de comer o de beber, esto hará que evites 
enfermedades como la caries dental o la gingivitis. 
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7. Se debe realizar Después de ir al baño, Antes de comer, Después de jugar 
8. Se hace relación a sentirse bien física, mental y emocionalmente. 
9. Para hacer de nuestra alimentación un proceso saludable se debe 
consumir diferentes alimentos. 
10. Es necesario que se consuman alimentos de todos los vagones, en las 
cantidades necesarias según la edad y sin aumentar o disminuir el 
consumo de alimentos en particular. 
11. Hace relación a aquellos alimentos que en exceso puede causar 
problemas a nuestra salud. 
12. Es necesario practicarlos para tener una buena salud. 
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1. Según la información sobre la nutrición de niños y niñas, cuáles serían para ti 
los puntos más importantes. Explica por qué razón los escogiste. 
 
 
 
 
 
 
2. Utilizando ejemplos, explica como NO es variada, balanceada y moderada la 
nutrición. 
 
 
 
 
 
 
3. ¿Qué debes hacer para promover en tu casa hábitos saludables? 
 
 
 
 
 
 
4. Teniendo en cuenta que estás aprendiendo sobre habilidades alimenticias, 
¿Cuáles de las habilidades alimenticias que se presentan no realizas? ¿Qué 
cambios debes hacer para lograr cumplir con las que te faltan? 
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5. ¿Por qué se considera importante para la salud un buen cepillado de dientes? 
 
 
 
 
 
 
 
6. ¿Por qué es importante lavarse las manos? 
 
 
 
 
 
 
7. En casa, escoge a dos personas de tu familia para que se cepillen los dientes 
y se laven las manos, luego corrige lo que hicieron mal y explícales la 
importancia de una buena higiene. Ellos deben escribir en tu cuaderno lo que 
opinan sobre esta actividad. 
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1. ¿Qué aprendí? 
 
 
 
 
2. ¿Qué pregunta me surgió? 
 
 
 
 
3. ¿Qué utilidad tiene? 
 
 
 
 
4. ¿Cómo resolví  los diferentes problemas que se me presentaron? 
 
 
 
 
5. ¿Pude haber hecho mejor alguna de las tareas propuestas? ¿Por qué? 
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MALNUTRICIÓN 
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La malnutrición 
La malnutrición se presenta cuando hay una disminución en la cantidad de 
nutrientes que consume una persona, de tal manera que le provoca un aporte 
bajo de energía para realizar sus actividades.  
La malnutrición, también está relacionada con un alto aporte de nutrientes a la 
dieta normal del individuo, ocasionándole problemas de sobrepeso o de obesidad. 
La salud 
“La Organización Mundial de la Salud (OMS) en su Carta Magna de 1946 
definió la salud como: El estado de completo bienestar físico, mental y 
social y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades.” 
Salud y nutrición 
Cuando se habla de salud se hace relación a sentirse bien física, mental y 
emocionalmente. Una manera de lograr ser saludable es a través de una 
buena nutrición.  
  
La desnutrición
 
 
 
 
 
 
 
 
Recuerda que
Sencillos pero prácticos como 
aumentar el consumo de pescado y 
remplazar las grasa de origen animal 
por grasas de origen vegetal que sean 
bajas engrasas saturadas y libres de 
grasas trans, puedes tener un impacto 
positivo en la salud del corazón.
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La desnutrición es una enfermedad causada por el bajo 
suministro de nutrientes al organismo, es decir, un 
aporte deficiente de proteínas, carbohidratos y grasas.
La desnutrición es ocasionada por el inadecuado 
consumo de alimentos, su falta de variedad
moderación, lo cual deja al organismo sin posibilidad de 
realizar las funciones necesarias para el adecuado 
desarrollo del individuo.  
La desnutrición genera bajo peso corporal, crecimiento 
deficiente del individuo, disminución de su capacidad 
intelectual, susceptibilidad a padecer enfermedades 
infecciosas. 
Sí la desnutrición dura poco tiempo, el retraso de 
crecimiento se recupera tan pronto como se vuelva a 
una alimentación adecuada.  
Si el déficit alimentario se prolonga por más tiempo, la 
fase de recuperación no se produce, aunque se 
restablezca la dieta equilibrada con un suplemento.
…Haciendo cambios  
 
 
, balance y 
 
  
 
Obesidad 
El sobrepeso y la obesidad que conlleva 
la hipernutrición afecta a un elevado 
porcentaje de la población de los países 
ricos. 
Existen diversas variables que influyen 
en la formación del sobrepeso como 
son: genéticas, fisiológicas, psicológicas 
y ambientales. 
La mayor parte de los casos se 
presentan por una desmedida ingesta 
de alimentos, asociado a un 
sedentarismo voluntario. La obesidad se 
desarrolla de forma paulatina. Puede 
comenzar con sobrepeso al nacer, en el 
primer año de vida, o en otra ed
perpetuarse progresivamente en la 
infancia o en la adolescencia mediante 
los malos hábitos alimenticios. 
Otro factor que contribuye al sobrepeso 
en los niños es el tiempo que invierten 
frente a la televisión, a los videojuegos y 
al computador. 
Hábitos poco sanos como el excesivo consumo de golosinas, alimentos de 
paquete, alimentos procesados (salchichas, chorizos, mortadelas y otros), 
bebidas gaseosas, bebidas azucaradas, falta de horarios adecuados para 
alimentarse, poca actividad física.
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Trastornos de la conducta alimentaria 
Los trastornos de la conducta alimentaria se clasifican en los siguientes grupos: 
anorexia nerviosa y bulimia nerviosa. Se presenta con mayor frecuencia en la 
adolescencia y en adultos jóvenes. En este documento se mencionarán detalles 
sobre los dos primeros grupos. 
La anorexia nerviosa 
Es una enfermedad que se observa con 
preferencia en los grupos sociales ricos; 
aunque también se han presentado 
últimamente casos entre las clases 
económicas menos favorecidas. 
La anorexia nerviosa es una 
enfermedad en la cual la persona 
presenta una distorsión de su imagen 
corporal y un trastorno de la conducta 
alimentaria.  
Los pacientes observan una imagen 
corporal de obesidad, aunque tengan un 
peso adecuado o mucho menor. 
Esta percepción y el miedo exagerado a engordar condicionan una restricción 
voluntaria, y muy difícil de corregir, del aporte de alimentos, reduciendo 
drásticamente y de forma importante su ingesta. 
 
La bulimia nerviosa  
Es un trastorno de la conducta alimenticia que se caracteriza por la presencia de 
eventos compulsivos de ingesta exagerada e incontrolada de alimentos por 
espacios muy cortos de tiempo. 
A esto se asocia el deseo de eliminar los efectos de esta ingesta compulsiva con 
ayuda de la auto-provocación de vómito, del uso desmedido de laxantes y 
diuréticos, del ayuno voluntario y del aumento en la actividad física. 
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Los eventos compulsivos de ingesta 
de alimentos no logran ser 
prevenidos, ni parados, cuando se 
han iniciado. El/la paciente tiene la 
impresión de que ha perdido el control 
total sobre los mismos.  
El paciente está muy preocupado por 
su imagen corporal porque desea 
mantenerse dentro de un peso más o 
menos adecuado.  
Él o ella, es consciente de que los 
eventos compulsivos de ingesta de 
alimentos pueden generar un 
aumento de peso y desarrollar 
obesidad; para evitar esto, pone en 
práctica todos los mecanismos antes 
mencionados. 
 
 
Otras enfermedades asociadas a la 
malnutrición 
 
En nuestro país se presentan enfermedades relacionadas con malos hábitos 
alimenticios como: 
 Enfermedades por deficiencia de hierro y vitamina A 
 Anemia 
 Enfermedades cardiovasculares 
 Hipertensión arterial 
 Diabetes 
 Canceres 
 Osteoporosis 
 
 Influencia de los medios masivos de 
comunicación
 
La función que cumplen los MMCS es la de informar, entretener, y/o educ
necesario tener esto en cuenta, ya que dentro de los destinatarios de estos 
medios están los niños, los cuales son fácilmente influenciables. 
La influencia que los MMCS tienen en los niños depende especialmente de la 
familia y de la escuela. Estos 
negociadora, la cual les permitirá asumir una postura crítica, reflexiva, propositiva, 
y creativa frente a lo que les ofrecen los MMCS.
 
Los MMCS tienen gran impacto sobre el 
desarrollo de hábitos nutriciona
niños y adolescentes. Los niños reciben gran 
cantidad de información sobre los modelos 
actuales de belleza y esbeltez; además se ven 
influenciados a consumir comidas poco 
saludables asociadas a la promoción de juguetes 
de toda clase como medio para atraer su atención 
y su consumo.  
La influencia negativa que tienen los MMCS 
sobre el desarrollo de trastornos alimentarios, que 
llevan a un aumento en los 
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Los medios masivos de comunicación 
(MMCS), son parte importante de la 
formación de los niños en la actualidad. 
Entre ellos podemos encontrar los 
medios de comunicación 
impresos. Dentro de los 
están los libros, periódicos, revistas, etc. 
Con relación a los no impresos
televisión, radiodifusión
electrónicos como el Internet, los 
celulares, la computadora, etc.
últimos, deben formar en los niños la capacidad 
 
les de los de los 
desórdenes en la 
impresos o no 
impresos 
 están: 
, medios 
  
ar. Es 
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alimentación entre la población femenina adolescente ya ha causado víctimas 
fatales. 
Esto se debe al bombardeo que se lleva a cabo a través de los medios masivos 
de comunicación, los cuales promueven imágenes estereotipadas del cuerpo 
delgado, lo cual da un cierto estatus a las personas, sobre todo a las mujeres, 
quienes aparentemente serían rechazadas por su medio social, sí no cumplen 
con estas exigencias; empezando con el núcleo familiar y extrapolándose a sus 
amistades, pareja y, en general, al medio social que las rodea. 
 
 
Calorías Vacías (comida chatarra) 
Las comidas y bebidas rápidas, son comidas de rápida elaboración, que no 
necesitan de la utilización de cubiertos, y que generalmente, se pueden comprar 
en la calle.  
Los sitios de venta no necesitan de infraestructura especial y muchas veces no 
presentan un manejo sanitario adecuado. 
 
Las características que presentan los alimentos chatarra son: 
 Gran contenido energético. 
 Mayor contenido de grasas 
saturadas y ácidos grasos trans. 
 Alto contenido de carbohidratos 
 Aumento en la cantidad de sodio 
(sal) 
 Mínimo aporte de nutrientes 
 Alta cantidad de químicos 
preservantes, saborizantes, aditivos, 
etc. 
 Generalmente sustituye una comida 
principal 
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TITULO LA MALNUTRICIÓN 
OBJETIVOS 
Entender el término salud y bienestar. 
Comprender que la malnutrición se debe a los 
malos hábitos alimenticios que tiene el ser 
humano. 
Conocer las diferentes enfermedades 
relacionadas con los malos hábitos 
alimenticios. 
Aprender que los medios masivos de 
comunicación manipulan la población 
generando necesidades falsas. 
Aprender que la comida chatarra no beneficia 
a la buena nutrición. 
CONCEPTOS PREVIOS 
Nutrición, salud, malnutrición, desnutrición, 
obesidad, anorexia nerviosa, bulimia nerviosa, 
calorías vacías, medios masivos de 
comunicación. 
PROBLEMA DIDÁCTICO 
Los estudiantes desconocen la mayoría de las 
enfermedades ocasionadas por una mala 
nutrición y sus consecuencias a largo plazo 
para el ser humano. 
HABILIDADES DE 
PENSAMIENTO 
Habilidades de investigación como: identificar, 
procesar y sintetizar información. 
Habilidades comunicativas como: exponer 
ideas, dar opiniones de manera coherente. 
Habilidades de resolución de problemas 
como: uso de herramientas y procedimientos. 
Habilidades de análisis, interpretación y 
síntesis de información. 
PREGUNTA DE LA 
ACTIVIDAD DIDÁCTICA 
¿Cuáles son las enfermedades ocasionadas 
por una mala nutrición? 
  
PROTOCOLO DE 
DESARROLLO 
Diagnóstico. El docente debe revisar los 
conceptos previos relacionados con el tema a 
partir de preguntas. 
El docente entregará a sus estudiantes la 
cartilla para su lectura y desarrollo. 
Luego el docente leerá la actividad y explicará 
cada uno de los puntos para que el estudiante 
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tenga claro que debe hacer en cada uno de 
ellos. 
Los estudiantes deberán contestar las 
preguntas con asesoría del docente. 
El video de la actividad ayuda a aclarar las 
dudas de los estudiantes. El docente puede 
utilizar otros videos similares, según las 
necesidades de los estudiantes. 
Al finalizar el desarrollo de la guía el docente 
debe realizar una retroalimentación de la 
misma con el fin de aclarar las dudas que 
tengan los estudiantes y corregir los posibles 
errores que se hayan presentado. 
FORMAS DE 
SOCIALIZACIÓN 
En grupos, exposición en la clase (periódico), 
preguntas al docente. 
RECURSOS 
La guía se desarrollará con base en la cartilla 
sobre nutrición, en la cual el docente y los 
estudiantes tendrán la base teórica que 
sustenta el trabajo. 
Videos de internet 
EVALUACIÓN 
La evaluación se hará teniendo en cuenta las 
respuestas a las diferentes preguntas de la 
guía, con el desarrollo de la actividad, a partir 
de la reflexión que realice cada estudiante.  
El docente al finalizar el desarrollo de la guía 
podrá pedir a sus estudiantes que evalúen la 
clase, eso permitirá mejorarla. 
 
 
 
 
 
 
 
101 
 
 
 
 
 
 
 
 
. 
 
 
Recuerda que… el ver 
televisión por varias horas 
tiende a aumentar el hábito de 
comer –estar picando- 
alimentos altos en calorías, 
grasa y azúcar. 
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1. Averigua si entre tu familia se han presentado problemas de salud 
relacionados con una mala nutrición. Escribe los datos de la persona y las 
razones para tener esa enfermedad. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. Elabora un periódico relacionado con la desnutrición, el sobrepeso y la 
obesidad. ¿Cómo se puede prevenir la aparición de estas enfermedades 
relacionadas con la mala nutrición? Para ayudarte puedes hacerle una 
entrevista sobre su opinión a un familiar. Prepárate para exponerlo en clase. 
 
 
3. Elabora con ayuda de tu familia un video casero sobre las otras enfermedades 
relacionadas con la malnutrición. Ten en cuenta ¿en qué consisten? y ¿cómo 
se pueden prevenir? 
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4. Observa el siguiente video sobre la anorexia y la bulimia. 
http://www.youtube.com/watch?v=PnitSuNGtyY&feature=related 
y elabora un cuadro comparativo con las principales características de la 
Anorexia y la Bulimia. 
 
TRASTORNOS DE LA CONDUCTA ALIMENTARIA 
ANOREXIA NERVIOSA BULIMIA NERVIOSA 
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5. Medición de la talla y el peso con el fin de conocer el índice de masa corporal 
(IMC) que nos dirá si se está en el peso correcto. 
 
Determinación del Índice de Masa Corporal (IMC) 
Talla. Peso. Índice de masa 
corporal (IMC). 
Es una guía del 
nivel de desarrollo 
del niño o niña. La 
talla se mide en 
centímetros. Para 
realizar la medida 
no debes tener 
zapatos, debes 
estar relajado y 
derecho. 
El peso se mide 
en una balanza. 
Con poca ropa 
y sin zapatos. 
Su medida se 
hace en 
kilogramos. 
 
Para determinar el 
índice de masa 
corporal se divide la 
masa en kilogramos 
entre el cuadrado de 
la estatura en metros. 
 =
 (	
)
()
 
Talla = Peso = IMC = 
 
En la siguiente tabla encuentras los datos sobre el índice de masa corporal y la 
clasificación en relación con el peso. 
 
IMC 
 
Clasificación 
< 18.5  Debajo del peso normal  
18.5 - 24.9  Peso normal  
25 – 29.9  Sobrepeso  
30 – 34.9  Obesidad grado I  
35 – 39.9  Obesidad grado II  
World Health Organization. Preventing and Managing the Global Epidemic. (894). 2000. 
 
6. Teniendo en cuenta que los alimentos que consumes son los encargados de 
darte la energía necesaria para realizar tus actividades diarias. Con ayuda de 
la siguiente tabla y los datos de lo que consumiste el día anterior, calcula la 
cantidad de energía que obtuviste con la alimentación. 
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Luego analiza los resultados obtenidos así:  
Busca en la tabla la cantidad de calorías que debes consumir según tus datos 
y anótalo. Después completa el cuadro con los alimentos que consumiste, 
suma las calorías de todos los alimentos y en la casilla de Total calorías 
escribe el resultado. Para finalizar, resta al dato de la tabla, al dato de Total de 
calorías. Ahora analiza los resultados. Cualquier pregunta consulta con tu 
profesor. 
 
Varones Mujeres 
Edad en años Kilocalorías/día Edad en años Kilocalorías/día 
10 – 11 2.140 10 – 11 1.910 
11 – 12 2.240 11 – 12 1.980 
12 – 13  2.310 12 – 13 2.050 
13 – 14  2.440 13 – 14  2.120 
Educación en alimentación y nutrición para la enseñanza básica. Chile. 2003 
 
Lista de alimentos consumidos 
Comidas Alimentos Cantidad en gramos 
o mililitros 
Calorías de los 
alimentos 
Desayuno 
   
   
   
Almuerzo 
   
   
   
Comida 
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Meriendas 
   
   
Total calorías 
 
 
 
7. Analiza un comercial de comida que veas por televisión y que te guste, luego 
contesta las siguientes preguntas: 
 
 
a. ¿Qué es lo que trata de venderte? 
 
 
 
 
 
b. ¿Crees que lo que dice es verdad? 
 
 
 
 
 
c. ¿Por qué razón te gusta este comercial? 
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d. ¿Harías lo que te proponen? 
 
 
 
 
 
8. Organiza tu grupo y con los empaques que tengan datos nutricionales de 
diferentes alimentos que consumas en el refrigerio. Analiza la cantidad de 
proteínas, carbohidratos, grasas, vitaminas y minerales que te aportan. Luego 
realiza un análisis detallado sobre lo nutritivo del refrigerio. 
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9. Observa el video agua o cola http://www.youtube.com/watch?v=dEf-
MM8jaFs&feature=related, luego escribe por lo menos 4 razones para no 
consumir bebidas gaseosas. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
109 
 
 
Desarrolla la siguiente sopa de letras y con las letras restantes arma el mensaje 
oculto. Debes localizar las palabras abajo escritas 
 
Almuerzo 
Anemia 
Anorexia 
Bienestar 
Bulimia 
Calorías vacías 
 
Comida chatarra 
Computador 
Desayuno 
Desnutrición 
Diabetes 
Índice de masa corporal 
 
Malnutrición 
Obesidad 
Osteoporosis 
Peso 
Radiodifusión 
 
Refrigerio 
Salud 
Sobrepeso 
Talla 
Televisión 
 
 
Mensaje oculto: 
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1. ¿Qué entiendes por salud? 
 
 
 
 
 
 
2. ¿Qué es para el ser humano estar bien? 
 
 
 
 
 
3. ¿Qué alimentos son malos para nosotros? 
 
 
 
 
 
4. ¿Consideras que eres una niña o un niño bien nutrido? ¿Por qué? 
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5. En tu aspecto físico, ¿consideras que estás bajo de peso o algo gordo?  
 
 
 
 
 
 
 
6. ¿Qué alimentos comprarás cuando estés en la calle, en el parque o en el 
colegio? 
 
 
 
 
 
 
7. ¿Qué entiendes por comida chatarra? 
 
 
 
 
 
8. ¿Por qué no se debe consumir comida chatarra? 
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9. ¿Qué actitud asumirás en el futuro frente a los medios masivos de 
comunicación? 
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1. ¿Qué aprendí? 
 
 
 
 
2. ¿Qué pregunta me surgió? 
 
 
 
 
 
3. ¿Qué utilidad tiene? 
 
 
 
 
4. ¿Cómo resolví  los diferentes problemas que se me presentaron? 
 
 
 
 
5. ¿Pude haber hecho mejor alguna de las tareas propuestas? ¿Por qué? 
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Aquí encuentras los amiguitos que te han acompañado durante toda esta cartilla, 
a ellos les gustaría que los colorees y con tu gran creatividad construye una 
historieta sobre la buena nutrición. ¡DIVIÉRTETE CON ELLOS! 
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